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Hafif kabizlik durumunda

korunma usulu
Aromayla bakim

Bitkisel maddelerin yardimiyla badirsaginizin kendi Wiisthoffstrape 140 @ Hastalar igin
kendine iyilesmesini saglayabilirsiniz: v
| rezene-kimyon-anason, melisa, papatya, radika

gibi cesitli caylar +

I (karni) sunlarla ovma: Rezene, anason, kimyon,
Roma papatyasi veya melisa yagi

Bilgi
| Bunun igin tasarlanmis %100 dogal ovma karisimlarini kullanin (érnegin eczaneden
veya hastanede kalis sirasinda bakim personelinden alinan karisimlar).
Yaglari, kremler gibi diger maddelerle karigtirmayin.
Aroma rahatsiz edici olmamalidir ¥
Safra tasi/ mekanik bagirsak tikanikligi varliginda kullanmayin @ S u d kreUZ
Hormona bagl timérlerde rezene ve anason; glokom veya tiroit yetersizliginde
melisa; papatyaagil alerjisi veya mevcut homeopatik tedavi durumunda papatya;

salkim bitkilere alerji durumunda kimyon kullanmayin. Werner-Vo B' Damm

184, 248 @

248

Bdaumerplan
Boelckestraf3e

Hastanede kaldiginiz sire boyunca herhangi bir
sorunuz olursa lutfen sorumlu bakim personeline
iletisime gegin.
Toplu tagima ile ulagim | Duraklar
Bus 140 | WusthoffstralRe
Bus 248 | Baumerplan
Bus 184/248 | Gontermannstralle
Platz der Luftbriicke (Bus 248)
Tempelhof (Bus 184)
© Sudkreuz (Bus 248, 184) | Tempelhof (Bus 184)

&

Das St. Joseph Krankenhaus Berlin Tempelhof gehért
w Elisabeth Vinzenz zum Elisabeth Vinzenz Verbund - einer starken Gemein-
Verbund schaft katholischer Krankenhauser, die fiir Qualitat und
Zuwendung in Medizin und Pflege stehen.
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Degerli Hastamiz,

Kabizlik, ciddi fiziksel ve ruhsal rahatsizliklara yol
agmamasi igin
olabildigince erken 6nlenmelidir.

Kabizlik belirtileri

| Haftada (¢ kereden az tuvalete ¢gikma

I Cok az ve gok sert digki

| agri, baski veya tam bosalmamislik hissiyle
iliskili olabilir

Risk faktorleri

| Diizensiz yasam ritmi, degisen yasam kosullari

| Utanma, stres, diskilama dirtiistiniin bastiriimasi
I ileriyas

I Hareket azhg

| Opiyatlar gibi belirli agri kesicilerin alinmasi

| ishal yapici gidalarin/ilaglarin uzun siire

kullaniimasi

Lif orani disuk diyet, igilen sivi miktarinin azhgi

| Bazi hastaliklar, mide-bagirsak bolgesindeki
ameliyatlar

Ne yapabilirsiniz?

Temel 6nlemler

| Daha fazla hareket edin

I Ginde yakl. 1.5 -2 litre su veya tadlandiriimamis
cay igin (hareketli yasam durumunda
ve sicaklarda daha fazla)

I Daha ziyade birkag kiiglik 6giin yiyin, yiyecekleri
bol zaman ayirarak iyice gigneyin

| Lif orani yiksek yiyecekler yiyin (meyve, sebze,
baklagiller, tam tahilli yiyecekler)

I Bagdirsaklari calistiran gidalar tiiketin (6rn. erik,
lahana tursusu, i1skin);
kabizhida sebep olan yiyeceklerden kaginin
(6rn. muz, cikolata, bugday unu).

I Ginde 1 yemek kasigi keten tohumu veya
pisilyumu en az 250 ml suyla alin.

I 1-2 cay kasig1 dogal bitki yagini yemekte birlikte
alin

I Tuvalete gikma dirtiisiini bastirmayin, gerekirse
bir tuvalet rutiniyle alistirma yapin

I Tuvaletteyken: Acele etmeyin, mahremiyetinizi
koruyun, gerekirse bir tabure kullanarak
bacaklarinizi hafifce kaldirin

Saglik gorevlisi baska bir sey 6nermedigi slirece
tim onlemler alinabilir

Karin masaji

Karin masaji, bagirsak faaliyetlerini hizlandirir. Diger
seylerin yani sira, érnegin bir karin ameliyatindan
sonra, sindirim sorunlari, siskinlik, karin siskinligi veya
kabizlik durumunda uygulanabilir. Asagida dnerile
aromaterapi amacli ovma karigimlari masaj icin
faydalidir.

Yontem

I Secilen yagi olabildigince sicak ellerinizde

dagitin

I Ellerinizi diiz halde karninizin lizerine yerlestirip

hissedin

I Avug iciyle gobek gevresinde saat yoniinde
(bagirsak yoninde) yavasca dairesel hareketler
yapin: 1 sag alttan baglayin, 2 sag yukariya,
3 sol yukariya, 4 sol alta, 5 sag alta dogru
masaj yapin

I Nefes alirken baskiyi azaltin, nefes verirken
artirin (rahatsizlik vermemelidir).

| Son olarak ellerinizi diiz halde tekrar karninizin
Uzerine yerlestirip hissedin

I Optimal olarak birkag dakika dinlenin

I Tercihen glinde en az li¢ kez, en az bes dakika

sureyle

Bilgi

Belirsiz sikayetler, i¢ kanama, safra tasi/mekanik bagirsak tikanmasi veya

yirtilmasi, karinda iltihap veya timor, ileri gebelik veya riskli gebelik

durumlarinda uygulanmaz

Karin bolgesine masaj, 6rnegin algilar, akitimlar veya yapay bagirsak cikislari
durumunda




